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過度な制限 健康損なう

ワ
ッ
シ
ー
は
、
鈍
感
な
の
か
？
厚
か

ま
し
い
だ
け
か
。
ハ
ゲ
で
チ
ビ
の
う
え
、

デ
ブ
な
こ
と
も
気
に
な
ら
な
い
。
逆
に
、

年
を
取
っ
た
ら
「
ち
ょ
い
デ
ブ
」
が
良

い
、
な
ど
と
威
張
っ
て
い
る
。

が
、
女
性
は
ゼ
ー
ン
ゼ
ン
違
う
。

歳
の
Ａ
子
さ
ん
。
結
構
に
ス
マ
ー
ト
な

ひ
と
だ
が
、
「
も
っ
と
ス
リ
ム
に
な
り

た
い
。
糖
質
制
限
す
る
と
、
体
重
は
減

る
し
、
血
糖
値
も
下
が
る
っ
て
ホ
ン
ト

？
」
と
、
今
度
は
違
う
ダ
イ
エ
ッ
ト
法

の
相
談
だ
。

日
本
糖
尿
病
学
会
は
、
「
カ
ロ
リ
ー

制
限
こ
そ
、
糖
尿
病
の
血
糖
値
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
う
え
で
も
、
ま
た
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
有
効
だ
」
と
主
張
を
変
え

な
い
。
が
、
巷

ち
ま
た

で
は
、
Ａ
子
さ
ん
の

い
う
「
糖
質
制
限
に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

の
方
が
ず
っ
と
受
け
が
良
い
。
タ
ン
パ

ク
質
や
脂
肪
な
ら
大
丈
夫
。
焼
き
肉
だ

っ
て
、
い
く
ら
で
も
食
べ
ら
れ
る
。
お

腹な
か

が
す
か
な
い
。
そ
れ
で
い
て
、
泍
せ

ら
れ
る
と
い
う
で
は
な
い
か
。

で
、
女
性
の
泍
せ
願
望
に
は
、
歯
止

め
が
か
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
。
糖
質

制
限
で
一
度
体
重
が
減
り
始
め
る
と
、

さ
ら
に
厳
重
に
制
限
を
し
な
い
と
気
が

済
ま
な
く
な
る
ひ
と
も
い
る
。

だ
が
、
糖
質
と
い
う
の
は
、
甘
い
も

の
だ
け
で
は
な
い
。
植
物
性
食
品
の
多

く
は
糖
質
を
含
む
か
ら
、
根
菜
や
果
物

な
ど
も
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
。
エ
ス
カ

レ
ー
ト
す
る
と
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
ま
で

追
加
し
て
し
ま
う
。確
実
に
泍
せ
る
が
、

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
。
死
ぬ
ほ

ど
に
健
康
を
損
な
う
。

だ
が
、
Ａ
子
さ
ん
の
よ
う
に
、
次
々

と
新
た
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
す
る
ひ

と
は
、
そ
こ
ま
で
心
配
し
て
あ
げ
る
必

要
は
な
い
。
ど
う
せ
、
今
度
も
ダ
イ
エ

ッ
ト
に
失
敗
す
る
だ
ろ
う
。
大
好
き
な

パ
ス
タ
も
ピ
ザ
も
食
べ
な
い
く
せ
に
、

甘
い
も
の
だ
け
は
我
慢
で
き
な
い
と
お

っ
し
ゃ
る
。い
や
、

歳
を
過
ぎ
た
ら
、

そ
れ
く
ら
い
の
ル
ー
ズ
な
ダ
イ
エ
ッ
ト

の
方
が
良
い
。年
を
取
っ
て
か
ら
の「
泍

せ
や
低
栄
養
」
の
方
が
認
知
症
に
な
り

や
す
い
か
ら
だ
。
繰
り
返
す
。
ワ
ッ
シ

ー
の
よ
う
な
デ
ブ
も
悪
く
な
い
の
だ
。


